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SPREMLJANJE ŠTEVILA SKOKOV ZA OCENO OBREMENITEV V ODBOJKI 
Anita Kopač 
IZVLEČEK 
V odbojkarski igri se pojavlja veliko kompleksnega gibanja, zaradi katerega standardni testi 
obremenitve niso najbolj primerni. Vsi igralci, razen libera, so skozi celotno tekmo izpostavljeni 
različnim skokom (servis, podaja, napadalni udarec, blok). Nekaj podobnih raziskav na to temo je 
sicer že bilo, a je imela vsaka svoj način merjenja in pridobivanja podatkov. Namen naše 
raziskave je bil ugotoviti, kako vpliva število in višina skokov na obremenitev odbojkarja med 
tekmo. V raziskavo smo vključili 8 najbolj aktivnih igralcev Katarskega kluba El Jaish. Igralci so 
imeli med tekmo pritrjeno napravo MyVert, od katere smo dobili podatke o številu in višini 
skokov za vsakega posameznika in katere smo obdelali za vsak niz posebej. Igralci so s to 
napravo odigrali 11 tekem (42 setov).  
Rezultati so pokazali, da največ skokov med tekmo naredi podajalec, a so ti skoki tudi med 
najnižjimi. Najvišje skoke pa, sicer z malo manjšim številom skokov kot podajalec, naredi igralec 
na mestu korektorja. Po številu skokov se lahko primerjajo blokerji s korektorjem, po višini pa 
podajalec in napadalec. 
Ugotovili smo, da ima vsako igralno mesto drugačne vrste obremenitve med tekmo, saj so 
razmerja med višino in številom skokov med posameznim nizom zelo različne za vsako igralno 
mesto. 
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MONITORING THE NUMBER OF JUMPS TO ASSESS THE VOLLEYBALL LOAD 
Anita Kopač 
ABSTRACT 
Throughout the sport of volleyball, players are constantly exposed to various levels of physical 
exertions while setting, serving, attacking and blocking. The purpose of this research is to 
determine if repetitive jumping and the height of an athlete's vertical jumps have a significant 
impact on an athlete's load during a standard game of volleyball. We collected our data using a 
MyVert device. This device was attached to the eight most attractive athletes on a volleyball team 
from Qatar, named El Jaish. To obtain this data properly, each of the eight players were subjected 
to participate in 11 standard volleyball games; a total of 42 volleyball sets. Using the MyVert 
device, we obtained each athletes' specific number of jumps as well as the height of each of their 
jumps. The movements during a volleyball game are very complex; therefore, the standard load 
tests are inadmissible, and we chose to obtain our data through this method to obtain a more 
accurate result. 
The results of our research show that the setter consists of the most frequent number of jumps in 
a volleyball match, but the lowest in height compared to other positions. However, the opposite 
hitter position consists of the highest jumps, but the lowest in frequency. When we restrict the 
amount of data down to one set, we can properly compare results between both: frequency and 
height. Additionally, we noted that there were a few similarities across the different athletes' 
positions. For example, we found that the frequency of jumps in both the middle blockers and the 
opposite hitter were relatively closer than the other positions. In addition, when measuring the 
height of the athlete's jumps, we discovered that the setter and receivers had the most similar 
results when compared across the other positions. 
In conclusion, we have established that the position of a volleyball athlete determines their 
amount of load during a standard game of volleyball. This is due to the inconsistent fluctuation in 
the frequency and height across the different positions in the sport of volleyball. 
1 
 
Table of Contents 
1. UVOD ....................................................................................................................................... 2 
1.1 Pravila in potek igre ........................................................................................................... 2 
1.2. Elementi igre .......................................................................................................................... 3 
1.3. Strategija ................................................................................................................................ 4 
1.3.1. Igralna mesta ................................................................................................................... 4 
2. PREDMET IN PROBLEM ....................................................................................................... 5 
2.1. Obremenitve v odbojki ...................................................................................................... 5 
2.2. Ciklizacija .......................................................................................................................... 7 
2.2.1. Cikli treninga .................................................................................................................. 7 
2.3. Poškodbe ............................................................................................................................ 8 
2.3.1. Poškodbe gležnja ...................................................................................................... 10 
2.3.2. Poškodbe kolena ....................................................................................................... 11 
2.3.3. Poškodbe prstov ....................................................................................................... 11 
2.4. Naprave za merjenje skokov - MyVert ............................................................................ 11 
3. CILJI ....................................................................................................................................... 13 
4. HIPOTEZE ............................................................................................................................. 14 
5. METODE DELA .................................................................................................................... 15 
5.1. Vzorec .............................................................................................................................. 15 
5.2. Pripomočki ....................................................................................................................... 15 
5.3. Postopek ........................................................................................................................... 16 
6. REZULTATI IN RAZPRAVA ............................................................................................... 17 
6.1. Število in višina skokov ................................................................................................... 17 
6.2. Sprememba števila skokov po nizih ................................................................................ 18 
6.3. Sprememba višine skoka po nizih ................................................................................... 19 
6.4. Razlika v številu skokov na tekmah s 3, 4 in 5 nizi ......................................................... 20 
7. SKLEP .................................................................................................................................... 22 






Odbojka je svetovno razširjen ekipni šport, katerega lahko igramo v dvorani ali na mivki. Za 
odbojko je značilno določeno polje, ki je razpolovljeno z mrežo. Na vsaki strani mreže je ekipa 
šestih igralcev, ki poskuša žogo spraviti preko mreže tako, da nasprotniku pade na tla oz. prisiliti 
nasprotnika v napako in s tem pridobiti točko.  
Pravila vrhunske odbojke so zelo kompleksna in se stalno prilagajajo, spreminjajo. Obstajajo tudi 
tekmovanja, kjer so pravila in sistemi igre prilagojeni glede na starost, spol igralcev, morebitne 
posebne potrebe in seveda za rekreativne športnike. S tako odprtim sistemom igre, kot ga ima 
odbojka, je le-ta dosegljiva vsakomur in prav to lahko prištevamo tudi med vzroke za to, da spada 
med najbolj razširjene in najbolj množične športne panoge na svetu (Reeser, Verhagen, Briner, 
Askeland in Bahr, 2006). 
Ekipo odbojke si lahko predstavljamo kot odprt, kompleksen in dinamičen sistem, katerega cilj je 
zmaga po točno določenih uradnih pravilih. Znotraj tega sistema imamo igralce, kateri s 
kakovostjo delovanja in sodelovanja pogojujejo uspešnost celotnega moštva. Igralce delimo glede 
na igralno mesto: podajalec, napadalec, bloker, korektor in libero. Vsak od njih mora imeti 
visoko razvite motorične sposobnosti, ki varirajo za vsako igralno mesto (Sattler, 2010).  
1.1 Pravila in potek igre 
Igrišče dvoranske odbojke je veliko 9x18m, ki je razdeljeno na pol z mrežo, ki ločuje polji obeh 
ekip. Pri moških je mreža visoka 2.43m, pri ženskah pa 2.24m (Čopi, 2005). 3 metre od mreže je 
črta, ki razdeljuje igrišče na sprednjo in zadnjo vrsto. V vsaki vrsti igrišča imamo 3 igralne cone, 
v katerih igrajo igralci. V sprednji vrsti so cone 2, 3 in 4, medtem ko so v zadnji vrsti cone 1, 5 in 
6. Na uradnih tekmovanjih mora biti uradna žoga tekmovanja iz usnja oz. umetnega usnja, težka 
mora biti 260-280g s pritiskom 0.30-0.325 kg/cm2 (FIVB, 2012). 
Vsaka ekipa ima na igrišču 6 igralcev, ob strani lahko ima še do 6 rezervnih igralcev, na 
nekaterih tekmovanjih tudi do 8, če ima dva libera. Igra se začne s servisom ekipe, ki je bil 
določen z metom kovanca. Nasprotna ekipa poskuša s kombinacijo elementov v fazi kompleksa 1 
(K1), to so sprejem, podaja, napad in zaščita vrniti žogo nazaj čez mrežo. Ekipa na nasprotni 
strani igra v kompleksu 2 (K2) postavi blok s katerim poskuša zaustaviti napad in zadaj obrambo, 
s katero si poskušajo zagotoviti protinapad. Igra se nadaljuje na enak način dokler žoga ne 
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postane neulovljiva oziroma dokler se ne kršijo pravila. V tem trenutku sodnik zapiska in dodeli 
točko ekipi, katera ni storila napake. Ko ena izmed ekip prva doseže 25 točk osvoji niz. Po 
vsakem nizu ekipi zamenjata strani igrišče. V primeru izenačenega rezultata se igra na razliko 
dveh točk. Tekma traja dokler ena izmed ekip ne osvoji 3 nizov, če pride do 5. niza, se le-ta igra 
do 15 točk. Časovne omejitve igre ni (Čopi, 2005).   
Odbojka je igra hitrih in taktičnih odločitev. Med tekmo se K1 in K2 neprestano menjata, ekipi 
skozi celotno tekmo stalno prehajata iz obrambe v napad. Igralci morajo biti sposobni ohranjati 
visok nivo koncentracije skozi celo tekmo, saj morajo vsak moment dobro opazovati, analizirati 
in ustrezno pripraviti obrambo in protinapad (Čopi, 2005).  
1.2. Elementi igre 
Pred začetkom učenja tehničnih elementov odbojke, morajo igralci najprej usvojiti osnovne 
spretnosti z žogo (nošenje, kotaljenje, metanje, zadevanje, vodenje...). Ko se igralec navadi na 
žogo, njene dimenzije, odbojnost, začnemo učiti najprej odboje nad sabo, v parih in nato še v 
igralnih situacijah.  
Poznamo 5 tehničnih elementov odbojkarske igre. To so (Elementi tehnike igre, 2013): 
- SERVIS je začetni udarec s katerim se začne vsaka tekma, izvaja se na začetku vsake 
točke. Igralec mora žogo udariti tako, da gre preko mreže v nasprotnikovo polje. Servis je 
izjemno taktična prvina, saj poskušajo igralci s tem elementom že doseči točko. V 
vrhunski odbojki igralci uporabljajo različice zgornjega servisa. Zgornji servis pa se 
največkrat pojavi kot skok ali float servis. Skok servis v vrhunski odbojki lahko doseže 
tudi do 150km/uro, poleg tega pa ima tudi izjemno hitro rotacijo naprej, medtem ko se pri 
float servisu žoga ne vrti ampak med letom spreminja smer in je težko predvideti kje bo 
žoga padla.  
- SPREJEM je način obvladovanja servisa. Sprejem servisa je po navadi s spodnjim 
odbojem, čeprav je vedno bolj popularen sprejem z zgornjim odbojem, saj je bolj 
natančen.  
- PODAJA je ponavadi 2. dotik, s katerim želimo žogo spraviti v zrak tako, da ima 
napadalec čim boljšo možnost napada. V vrhunski odbojki podajalci podajajo v skoku, s 
čimer tudi sami sebi dajo možnost napada. Podaja je zelo taktičen element v odbojki, saj 
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je podajalec tisti, ki organizira napad in mora predvideti s katerim napadalcem lahko v 
določeni situaciji najverjetneje pridobijo točko. 
- NAPAD je element v odbojki s katerim se najpogosteje doseže točka. Igralec se z zaletom 
odrine, tako da z roko doseže preko mreže. Žogo poskuša spraviti na drugo stran tako, da 
jo nasprotnik ne more ubraniti. Poznamo veliko različnih načinov napadov: močan 
udarec, plasiran udarec, varan udarec, po paraleli, po diagonali, blok out udarec...  
- BLOK lahko sestavljajo eden, dva ali trije igralci, z njim želimo zaustaviti napad. Igralci, 
ki izvajajo blok, dvignejo roke nad mrežo in močno razprejo prste, s čimer želijo pokriti 
čim večji del igrišča in s tem olajšati delo obrambi. Najpomembnejša značilnost dobrega 
bloka je timing.  
- OBRAMBA je tehnični element, s katerim poskušamo preprečiti, da žoga pade v igrišče 
po napadu. Igralci so postavljeni v različne formacije glede na blok in vrsto napada, ter 
poskušajo pokriti čim večjo površino igrišča, ki ni pokrita z blokom. Uspešna obramba je 
takrat, ko igralec žogo odbije tako, da ima ekipa odprtih čim več možnosti za organizacijo 
novega napada. 
1.3. Strategija  
Z ekipno taktiko poskušamo premagati nasprotnika. Vsaka ekipa ima taktično določene pozicije 
igralcev, kjer se igralec lahko najbolje izkaže in predstavlja največjo nevarnost nasprotniku. Prav 
tako pa imajo ekipe lahko različne sisteme igre, po katerih organiziramo taktiko ekipe s katero 
želimo doseči zmago. 
1.3.1. Igralna mesta  
Kljub specializaciji igralcev moramo paziti, da igralcem omogočimo univerzalni razvoj in da so 
sposobni igrati na vsakem igralnem mestu. Poznamo 5 igralnih mest v katere so specializirani 
igralci: 
Podajalec – njegova primarna naloga je organizacija napada. Poskušajo vedno dobiti drugi dotik 
žoge in podati žogo tako, da lahko napadalci udarijo žogo in pridobijo točko. Podajalci morajo 
imeti med drugim tudi odlične taktične sposobnosti in hiter reakcijski čas. 
Napadalec – največkrat napada iz cone 4 (ob levi strani igrišča). Njegova vloga je ena najbolj 
vsestranskih, saj je prisoten v večini faz igre – servis, sprejem, blok, obramba, napad. Vsako 
moštvo ima v igri dva napadalca. 
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Korektor – sodeluje v obrambi na desni strani igrišča. Ta igralec je najbolj usposobljen za napad 
z desne strani igrišča (cona 2 ali 1) in za visoke žoge. Podaje, ki sledijo po nenatančnem sprejemu 
udarca so ponavadi namenjene korektorju.  
Bloker – to so igralci, ki izvajajo hitro odigrane napade na sredini mreže ter ponavadi skoči in 
izvaja napadalni udarec tik ob podajalcu. Njihova specializacija je blok, pripravljen mora biti 
blokirati kateregakoli napadalca nasprotnikove ekipe. Vsaka ekipa ima v igralni šesterki dva 
blokerja. 
Libero – je obrambni igralec, ki je odgovoren za sprejem servisa in obrambo napada. 
Najpogosteje so to igralci s hitrim reakcijskim časom in najboljšim sprejemom. Ponavadi so to 
nižji igralci, ni pa dobro, da je prenizek, saj je pri njih zelo pomemben tudi razpon rok, da pokrije 
čim večji del igrišča. Je edini igralec z drugačnim dresom od soigralcev. 
2. PREDMET IN PROBLEM 
Odbojka je zelo zapleten šport, ki poleg fizičnih sposobnosti zahteva tudi kognitivne. Med tekmo 
so igralci izpostavljeni velikem stresu, saj morajo biti njihove odločitve o naslednji potezi hitre in 
učinkovite. Poleg tega pa morajo biti sposobni vse to izpeljati in držati tempo igre tudi do 5 setov, 
če je to potrebno. Da bi igralci lahko vse to izpeljali, poskušamo treninge čim bolj približati 
obremenitvam in kompleksnosti igre med tekmo. 
2.1. Obremenitve v odbojki 
Obremenitev je vadbena enota, ki jo izrazimo z vadbenimi količinami (tip vadbe, vadbena 
količina, intenzivnost vadbe in pogostost vadbe) (Ušaj, 1997). Obremenitev povzroči v telesu 
rušenje homeostaze, katero telo z različnimi ukrepi (povečana frekvenca srca, povečana 
ventilacija, ipd.) poskuša zopet vzpostaviti. Če se motnje ponavljajo se v telesu pojavijo 
strukturne in metabolične spremembe, katere omogočajo telesu večjo toleranco do obremenitve. 
Ta proces imenujemo adaptacija (Slika 1). Da se sproži proces adaptacije, moramo pravilno 
regulirati in kontrolirati stopnjo obremenitve. Če zanemarimo te procese, lahko pride do 
preobremenitve, ki se kaže kot zmanjšana zmogljivost izvedbe. Preobremenitev športnika se 
pojavi po daljšem obdobju treniranja na previsoki obremenitvi in njen pojav lahko uniči dosežke 




Slika 1: Adaptacija (Training load and recovery, 2012) 
Odbojka je kompleksen šport, za katerega so značilna specifična gibanja igralcev med igro. Je 
anaerobni aciklični šport, kjer poleg kratkih in silovitih pospeševanj prevladujejo hitre 
spremembe gibanja (Rojc, 2016). V ospredju so različni ponavljajoči se skoki in doskoki, katerih 
športniki poleg tekem opravijo ogromno tudi na treningih (Charlton, Kenneally-Dabrowski, 
Sheppard in Spratford, 2016). Karakteristike teh skokov (število in višina), so nam lahko v veliko 
pomoč pri ugotavljanju obremenitev igralcev in posledično sestavljanju treningov, kateri so lahko 
bolj natančno določeni, če poznamo točne obremenitve med tekmo. 
V odbojki imamo veliko kratkih visoko intenzivnih akcij, za katerimi so številni nizko intenzivni 
premori (Kunstlinger, Ludwig in Stegemann, 1987; Polglaze in Dawson, 1992; Viitasalo idr., 
1987). Vse to zahteva visok nivo kreatinfosfata, glikolize in aerobne kapacitete (Fleck, Case, 
Puhl in Van Handle. 1985; Hakkinen, 1993; Viitasalo idr., 1987). Če so odstopanja teh zahtev 
prevelika, so igralci izpostavljeni neravnovesju, kar lahko privede do raznih poškodb in bolezni 
(Sattler, 2010). Zato lahko predpostavljamo, da moramo pri odbojkarjih najbolj razvijati hitrost, 
mišično moč ter kljub omejenem času okrevanja med akcijami, sposobnost izvajanja 
ponavljajočih se gibanj z visoko intenzivnimi obremenitvami (Hosler, Morrow in Jackson, 1978).  
Poleg tistih skokov, opravljenih med tekmo, igralci opravijo ogromno skokov na teden tudi med 
treningi. Ponavljajoča se sila na ekstenzorje spodnjih okončin privede do veliko možnosti 
nastanka trajnih kroničnih poškodb (npr. patelarna tendinopatija). Doskoki z večje višine 
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povečajo razteg v gležnju, kolenu in kolku. Če gre ta razteg preko igralčevih zmožnosti, lahko 
pride do poškodbe.  
Sattler, Dervišević in Hadžić (2017) so v članku o značilnosti obremenitev v odbojki predstavili 
kako pomembno je poznavanje obremenitve v posameznem športu. Ugotovili so, da so 
najpogostejše akutne poškodbe gležnja, kronične pa kolena (preobremenitveni sindrom 
patelarnega ligamenta oz. patelarna tendinopatija). Dokazano je tudi, da igralci z zgodovino 
patelarne tendinopatije uporabljajo posebno strategijo doskoka, kot na primer večja teža na 
nepoškodovano nogo, nagibi ipd., katera je lahko nevarna za ponovne poškodbe (Charlton idr., 
2016).  
Ker stremimo k čim manjšem številu poškodb, moramo biti vselej pozorni na tehniko igralcev in 
morebitne kompenzacije gibov že med treningom (največkrat, ko imamo treninge visoke 
obremenitve in so igralci že utrujeni) ter konstantno popravljati te napake. Prav tako imamo večjo 
možnost izogiba morebitnih poškodb, če imamo dobro zastavljene cilje in premišljeno sestavljene 
vse cikle treninga. Ko sestavljamo ciklizacijo za ekipo, ne smemo izpustiti treninga 
preventive,katera je lahko ključnega pomena, da na tekmi ne pride do poškodbe. 
2.2. Ciklizacija 
Ciklizacija je organiziran pristop do treningov, je koncept in ne model. To je sistematični poskus 
pridobitve nadzora treniranja prilagoditvenih odzivov med pripravo na tekmo. Koncept ciklizacije 
je ustvarjen s pomočjo več ključnih elementov, najbolj pomemben del ciklizacije pa so cikli 
treningov (makrocikel, mezocikel, mikrocikel) (Zahradnik, Korvas). 
2.2.1. Cikli treninga 
To so osnovni elementi periodizacije. S tem razdelimo načrtovanje treningov na več časovnih 
ciklov, kar nam omogoča boljšo organizacijo dela. Poznamo 4 delitve periodizacije: makrocikel 
(dolgoročni cikel – letni načrt), mezocikel (srednje dolg cikel – več tedenski načrt), mikrocikel 
(kratkoročni cikel – tedenski cikel) in ena vadbena enota (trening). Zaradi teh ciklov trener lažje 
prilagodi obremenitev, okrevanje in glavne naloge treningov (Ušaj, 1996).  
- MIKROCIKEL (MiC): je skoraj najbolj pomemben del planiranja treningov. MiC je 
skupek večih vadbenih enot, po navadi je to tedenski plan treningov. Struktura in vsebine 
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tega cikla so določene v letnem načrtu (makrociklu). Spreminjanje obsega treningov in 
intenzivnosti znotraj in med mikrocikli so temeljni vidiki trenerstva. 
- MEZOCIKEL (MeC): ta cikel predstavlja treninge v času 2-6 tednov. Čas trajanja enega 
MeC je odvisen od ciljev in tipov treningov uporabljenih v vsaki fazi makrocikla. MeC 
uporabljamo za razvoj ali izboljšanje specifičnih funkcionalnih sposobnosti športnikov. 
Splošni cilj MeC je izboljšati tekmovalno zmogljivost. 
- MAKROCIKEL: lahko je sestavljen iz dveh, treh ali večih MeC, kateri morajo imeti 
določene specifične cilje.  
 
Treningi so edina priložnost kjer lahko izboljšujemo učinkovitost svojih igralcev, zato je 
pomembno, da so sistematični, skrbno načrtovani in efektivni. Poznamo tri vrste vaj, ki jih lahko 
uporabimo med treningom (Zahradnik, Korvas): 
- Vaje posameznih elementov 
- Vaje elementov v tekmovalnih okoliščinah 
- Nespecifične vaje – kondicijska vadba, fitnes... 
Ko načrtujemo trening moramo določiti kako intenziven želimo da je trening (maksimalna, 
submaksimalna, zmerna ali nizka) in pa seveda obseg vadbe. Obseg vadbe določa količino 
obremenitve. Izrazimo ga lahko v času (koliko časa bo trajala določena vaja) ali pa v številu 
ponovitev (Zahradnik, Korvas). 
2.3. Poškodbe 
Kot že omenjeno v uvodu, se pravila odbojke stalno spreminjajo, kar lahko privede do različnih 
obremenitev v določenih obdobjih odbojkarske igre. Ker želimo, da so obremenitve na treningih 
čim bolj podobne obremenitvam na tekmah, moramo zatorej ob takšnih spremembah prilagajati 
tudi treninge, kar lahko pri slabše pripravljenih igralcih vodi do nezaželenih poškodb. 
V odbojki se, tako kot pri vsakem športu, pojavlja veliko število poškodb. S treningi preventive 
in rehabilitacijo poskušamo zmanjšati to število in preprečiti ponovitev že obstoječih poškodb. Po 
raziskavi na vrhuskih slovenskih športnikih, je dokazano, da prevladujejo poškodbe spodnjega 
uda (gleženj, koleno, stegno) in prstov rok (Derišević, 2004). Pri vsaki poškodbi moramo prav 
tako poznati tip poškodbe saj lahko gre za poškodbe kosti, mišic, kit, ligamentov in ostalih 
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sklepnih struktur (hrustanec, meniskus). Poznavanje tipa poškodbe je zelo pomebno predvsem 
zaradi izbire načina zdravljenja in rehabilitacije (Sattler, 2010). Agel, Palmieri-Smith, Dick, 
Wojtys in Marshall (2007) so v svoji raziskavi ugotovili, da so poškodbe gležnja v večini 
ligamentarne, poškodbe stegna pa so mišično tetivne.  
 
Slika 2 Akutne poškodbe po anatomski lokaciji za oba spola (Sattler, 2010) 
Sattler (2010) je, kot kaže slika 2, v svoji raziskavi ugotovil, da so napogostejše akutne poškodbe 
skočnega sklepa. Na drugem mestu so akutne poškodbe kolenskega sklepa, takoj zatem pa prsti 
rok. Česar pri tej raziskavi niso pričakovali je to, da ni bilo akutnih poškodb ramenskega sklepa, 
niti pri moških, niti pri ženskah. Če pa se osredotočimo na sliko 3, bomo opazili, da je delež 





































Slika 3 Kronične poškodbe po anatomski lokaciji za oba spola (Sattler, 2010) 
V odbojkarski igri se poškodbe najpogosteje pojavljajo pri hitrih spremembah gibanja in pri 
skokih (Sattler, 2010). Največ (63% vseh poškodb) jih je pri skokih in doskokih (Agel idr., 
2007). To je tudi eden izmed glavih razlogov, zakaj nas zanima število in višina skokov, saj s 
temi podatki lažje pripravimo boljšo preventivo v izogib povečevanju incidence in prevalence 
poškodb pri odbojki. 
V raziskavi, ki je bila narejena na slovenskih odbojkaricah 1. in 2. lige, so Sattler, Sekulič, Esco, 
Mahmutovič in Hadžič (2014) ugotavljali, ali obstaja pomembna povezava med izokinetično 
močjo kolena in zmogljivostjo skokov. Rezultati so pokazali, da so spremenljivke izokinetične 
moči bolj povezane s skokom v blok, medtem ko so spremenljivke ekscentrično izokinetične 
moči bolj povezane z napadalnim skokom. S temi podatki so potrdili hipotezo o pomenu mere 
izokinetične moči za izražanje hitre mišične učinkovitosti v odbojki. 
2.3.1. Poškodbe gležnja 
Kot že prej omenjeno, so te poškodbe večinoma ligamentarne (zvini). Največkrat je to kontaktna 
poškodba, in sicer, ko igralec ob doskoku prileti na nogo nasprotnika ali soigralca (Bahr, Karlsen, 
Lian in Overbo, 1994). Ko igralec doskoči na tak način, se gleženj ''obrne'' (pretiran inverzijski 




































zdravljenje poteka 2-3 tedne, v primeru pretrganja pa mora imeti igralec imobiliziran sklep v 
mavcu 3-5 tednov. 
2.3.2. Poškodbe kolena 
Te poškodbe v večini spadajo pod nekontaktne. Preobremenitveni sindrom patelarna 
tendinopatija je v odbojki najpogostejša. Nastane zaradi preobremenitve in se kaže kot bolečina v 
poteku kite kvadricepsa. V številnih raziskavah je dokazano, da je nastanek te poškodbe povezan 
z obsegom in pogostostjo skokov (Sattler, 2010). Po prvi poškodbi je okrevanje 2-3 mesece, 
kronične patelarne tendinopatije pa zahtevajo 4-6 mesečni program rehabilitacije. 
Pogoste pa so tudi akutne poškodbe, ki so v večini poškodbe meniskusov. Ta poškodba najbolj 
pogosto nastane, ko je igralec v obrambni preži in je prisiljen izvajati gibe s hitrimi spremembami 
smeri (Sattler, 2010). 
2.3.3. Poškodbe prstov 
Tukaj so v ospredju ligamentarne poškodbe, nastanejo pa najpogosteje pri kontaktu z žogo v 
bloku in med padci v obrambi. Najbolj občutljiva za te poškodbe sta palec in mezinec (Sattler, 
2010). 
2.4. Naprave za merjenje skokov - MyVert 
V odbojki še ni veliko raziskav na temo obremenitev, sta pa Bahr M.A. in Bahr R.(2014) v 
raziskavi ugotovila, da so poškodbe odbojkarjev posledica povečanja števila ponovitev bolj kot 
pa časovno trajanje posamezne vadbene enote. Največje obremenitve v odbojkarski igri nastanejo 
v povezavi s skoki. S podatki o skokih posameznika torej lažje določimo obremenitev in s tem 
primerno načrtujemo ciklizacijo. 
Večina starih raziskav o skokih v odbojki, je izvajala standardne teste, ki se uporabljajo za vse 
športe. Sattler, Sekulič, Hadžič, Uljevič in Derviševič (2012), so v svoji raziskavi o vertikalnih 
skokih ugotavljali zanesljivost skoka v blok in skoka v napad (z napadalnim zaletom) ter razlike 
v testih glede na igralno mesto. Ko so primerjali rezultate z drugimi raziskavami, so ugotovili, da 
so s svojo raziskavo prišli do občutno primernejših rezultatov za nadaljnje obdelovanje podatkov. 
Na koncu je njihova raziskava pokazala, da imajo napadalci in libero največjo zmogljivost skoka, 
kjer pa moramo v zakup vzeti dejstvo, da so imeli blokerji višjo telesno maso in telesno višino. 
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Za preučevanje gibanj in skokov v odbojki je bilo uporabljenih že kar nekaj metod, zanimiva pa 
je ena izmed novejših naprav, s katero spremljamo število in višino skokov. Naprava se imenuje 
MyVert (Slika 3) in omogoča vpogled v izmerjene podatke kjerkoli. Napravo MyVert igralec 
pripne na oblačilo ali pa nastavi kot pas. Že med igralčevo aktivnostjo, ko se zbirajo podatki, ima 
trener vpogled na njih z bluetooth povezavo preko pametnega telefona, tabličnega računalnika 
(Crucius, 2015).  
Da pridobimo podatke o obremenitvah posameznika in posledično vzroke poškodb je naprava 
MyVert ena najprimernejših, saj ponuja podatke o skokih med samo igro prav tako kot tudi med 
treningi (Borges idr., 2017).  Ti podatki nam lahko predstavljajo veliko pomoč pri načrtovanju 
treninga preventive in za preprečevanje ponavljanja že nastalih poškodb. 
Višina skokov je zelo pomemben podatek, saj se med pristankom sila teže podvoji ali pa je celo 
4-kratna telesne teže. Premagovanje take sile med pristankom je lahko zelo nevarno za poškodbe, 
če nimamo primerno sestavljenega treninga preventive (Charlton idr., 2016). 
 








Namen tega diplomskega dela je ugotoviti obremenitve odbojkarjev na tekmah in treningih. 
Obremenitve smo ugotavljali s pomočjo podatkov o številu in višini skokov pridobljenih z 
napravo MyVert. Raziskovali smo obremenitve z namenom boljšega poznavanja le-teh in boljše 
organizacije treningov. 
Glede na obravnavano vsebino so cilji naslednji: 
1. Ugotoviti število skokov opravljenih na niz za posamezno igralno mesto 
2. Ugotoviti višino skokov opravljenih na niz za posamezno igralno mesto 
3. Ugotoviti kakšne so razlike v obremenitvah odbojkarjev pri tekmah odigranih s 3, 4 ali 5 





V skladu s cilji smo postavili naslednje hipoteze: 
H1. Največ skokov med posameznim nizom opravijo igralci na mestu blokerja 
H2. Najvišje skoke med posameznim nizom opravijo igralci na mestu napadalca 
H3. Na tekmah s 5 nizi je več skokov kot na tekmah s 4 nizi in na tekmah s 4 nizi je več 





5. METODE DELA 
5.1. Vzorec 
V raziskavo je bila vključena moška ekipa Katarskega kluba El Jaish. Spremljali smo skakalno 
sposobnost 8-ih igralcev, ki so odigrali 11 tekem, znotraj katerih je bilo odigranih 42 nizov. Štiri 
tekme so odigrane v treh nizih, pet v štirih in dve v petih nizih.  
Osnovne značilnosti igralcev prikazuje tabela 1. Podatki o starosti, telesni višini in telesni masi so 
pri blokerjih in napadalcih povprečja vseh igralcev, ki so sodelovali pri merjenju, medtem ko so ti 
podatki pri korektorju in podajalcu podatki samo enega igralca, saj sta bila edina merjenca na 
svoji poziciji. 
Igralno mesto Starost TV (cm) TM (kg) 
Bloker  24 202 93 
Korektor  36 197 94 
Podajalec  28 191 90 
Napadalec  27 196 94 
Povprečje  29 197 93 
Tabela 1 Osnovne značilnosti merjencev 
LEGENDA: TV – telesna višina; TT – telesna masa 
V tabeli 1 vidimo, da je bila povprečna starost igralcev med raziskavo 29 let. Povprečna višina 
izbranih igralcev ekipe El Jaish je merila 197 cm, povprečna telesna teža pa je znašala 93 kg.  
Najstarejši igralec je štel 31 let, najvišji je imel 205 cm, najtežji igralec je imel 109 kg. 
5.2. Pripomočki 
Za meritve o višini in številu skokov smo uporabili napravo MyVert. To je naprava, katero si 
igralec s posebnim trakom zapne okrog pasu in jo ima pritrjeno ves čas aktivnosti. Med samo 
aktivnostjo naprava beleži karakteristike skoka (število in višina). Te podatke lahko že med 
aktivnostjo sproti prenašamo na pametni telefon ali tablični računalnik preko bluetooth povezave, 




Mertive smo opravljali na 11-ih tekmah kluba El Jaish, kar je skupno znašalo 42 setov. 8 
igralcev, katere smo izbrali sami, je imelo med vsako tekmo pritrjeno napravo MyVert. Podatke o 
skokih (število in višino) smo odčitavali za vsako igralno mesto in vsak niz posebaj. Pridobljene 
podatke smo nato prenesli v Microsoft Excel in jih tam tudi obdelali.  
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6. REZULTATI IN RAZPRAVA 
Obremenitve v športu navadno merimo z vadbenimi količinami kot so tip vadbe, intenzivnost, 
pogostost in količina, odbojka pa ima glede na ostale športe zelo specifična gibanja (različni 
skoki, spremembe smeri gibanja v odbojkarski preži...) in s temi količinami težko točno določimo 
vrsto obremenitve. Z raziskavo smo želeli ugotoviti, kakšne so karakteristike skokov, ki jih vsak 
posameznik izvaja med tekmo. Izmerili smo število in višino skokov za vsako igralno mesto 
posebej in primerjali rezultate glede na posamezen niz. S temi podatki smo prišli do tega, da si 
lažje predstavljamo vrsto obremenitve, ki jo ima posamezno igralno mesto. 
6.1. Število in višina skokov 
Vsi igralci skupaj so naredili 5079 skokov, kar pomeni 635 skokov na igralca oz. 15 skokov na 




število skokov (št.) 
povprečna  
višina skoka (cm) 
napadalec 14 70 
bloker 22 76 
korektor 21 84 
podajalec 28 68 
Tabela 2 Povprečno število skokov in povprečna višina skokov glede na igralna mesta na niz 
Iz Tabele 2 dobro vidimo, da povprečno največje število skokov na niz naredi podajalec, kar je 
razumljivo, glede na to, da igralec na mestu podajalca skoči med vsako podajo, v bloku in pri 
servisu. Ti skoki pa so v primerjavi z ostalimi igralnimi mesti najnižji. Čeprav podajalec izvaja 
visoke skoke med blokom (tudi pri servisu, če je le ta skok servis), so skoki pri podaji občutno 
nižji in seveda je teh tudi veliko več. S to ugotovitvijo zavračamo našo hipotezo H1, ki pravi 
takole: Največ skokov med posameznim nizom opravijo igralci na mestu blokerja. Blokerji so s 
svojim številom skokov sicer na drugem mestu a imajo kar občutno manjše število kot podajalci. 
Razlog zaradi katerega smo predvidevali, da ima igralec na mestu blokerja največ skokov je ta, 
da ta igralec skoči v napad na skoraj vsako sprejeto žogo, saj so njegovi napadi hitri in mora 
izvesti napadalni zalet še preden vidi, kam bo podana žoga. Velik faktor pri tej hipotezi je bil tudi 
ta, da bloker skoči v blok vsakemu napadu z nasprotnikove strani. Imajo pa blokerji zaradi 
skokov pri napadu občutno višje skoke od podajalcev.  
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Po višini skokov je na prvem mestu igralec na mestu korektorja, s čimer zavrnemo tudi našo 
drugo hipotezo H2, s katero smo predvidevali, da bo na tem mestu napadalec. Število skokov pri 
napadalcu niti ni tako presenetljivo, bolj nas je presenetila sama višina skokov, saj smo 
pričakovali, da bo ta številka bistveno višja. Tukaj je najverjetneje glavni razlog nepričakovanih 
rezultatov ta, da smo imeli za vzorec zelo malo merjencev. Korektorji v Katarski ligi so ponavadi 
profesionalci, ki prihajajo iz najboljših evropskih klubov in so temu primerno njegove skakalne 
sposobnosti boljše od ostalih igralcev. To lahko sklepamo tudi iz povprečnega števila skokov, ki 
je približno enako visoko kot za igralno mesto blokerja, kar pomeni, da najverjetneje dobi 
korektor veliko žog pri napadu (je stranski bloker, zato blokira le eno stran nasprotnikovega 
napada). Seveda je za višino skoka veliko odvisno tudi od eksplozivnosti posameznika, a naj bi 
bile vrste skokov približno enake pri napadalcu in korektorju (napad - oba napadata prav tako iz 
prve, kot iz zadnje linije; blok – stranski blok; servis – odvisno samo ali je skok servis, ki zahteva 
višji skok ali je float servis, pri katerem je skok nižji).  
6.2. Sprememba števila skokov po nizih 
 
Slika 5: sprememba števila skokov po nizih 
Slika 2 prikazuje spremembo števila skokov po nizih, kjer opazimo, da se število skokov po nizih 
manjša pri vseh igralnih mestih, razen pri korektorju. A veliko se spremeni že, če spregledamo 
19 
 
zadnji, 5. niz, ki se igra le do petnajste točke. Na grafu vidimo, da ta niz zelo zniža povprečje 
vseh skokov na tekmi. Iz tega razloga za nadaljnjo interpretacijo tega grafa nismo upoštevali 5. 
niza. 
Število skokov v nizu je pri vseh igralnih mestih, ki so vključena v napad zelo odvisna tudi od 
tega, komu poda podajalec. Iz grafa se lepo vidi, da ima najbolj konstantno število napadov in 
blokov korektor, medtem ko se pri ostalih igralnih mestih število skokov zniža predvsem v 
zadnjem, petem nizu. Kot smo že v prejšnjem grafu ugotovili, ima najverjetneje korektor enega 
izmed boljših napadov v ekipi, zato rezultati niso presenetljivi. Do četrtega niza imajo vsa igralna 
mesta razen podajalca dokaj konstantno število skokov – z manjšimi odstopanji med nizi. Zelo 
opazni so skoki podajalca, katerih število do 3. niza narašča, potem se v četrtem malenkost spusti. 
Število skokov podajalca se spreminja tudi glede kvalitete sprejema. Če je žoga slabo sprejeta in 
ima podajalec do nje dolgo pot, česar posledica je velikokrat podaja s tal.  
6.3. Sprememba višine skoka po nizih 
Spremembe višine skoka po nizih prikazuje Slika 6. 
 
Slika 6: Sprememba višine skokov po nizih 
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Iz slike lahko razvidimo, da pri podajalcu, korektorju in blokerjih ni bilo pomembnih razlik v 
višini skoka med posameznimi nizi. Pri napadalcih pa je prišlo do padca višine skoka, kar je 
najbolj izrazito v 5. nizu. Kot smo že prej omenili, ima napadalec največ različnih vlog v 
odbojkarski igri, igra namreč v vseh delih igre (servis, sprejem, obramba, blok in napad), zato si 
lahko ta padec višine skokov razlagamo kot utrujenost igralca zaradi velike obremenitve. Za 
razliko od blokerjev in libera, so napadalci, tako kot podajalci, prisotni v igri med vsako točko 
(razen če so med tekmo menjave), zaradi česar je normalno, da se v petem nizu pojavi utrujenost 
igralca. To lahko malo ublažimo z menjavami, da si najbolj obremenjeni igralci odpočijejo in se 
regenerirajo ter pripravijo za naslednji set. 
6.4. Razlika v številu skokov na tekmah s 3, 4 in 5 nizi 
Iz pridobljenih podatkov smo preverili tudi, kako se število skokov razlikuje pri tekmah, ki so se 
končale po treh, štirih oz. petih nizih. Pri analizah smo upoštevali samo tiste tekme, kjer je 
izbrani igralec odigral vse nize na tekmi. Za takšne igralce smo nato sešteli število vseh skokov 
na vseh tekmah, ter izračunali povprečje skokov na niz, ki je dejansko bil odigran (Tabela 3).  
Trajanje tekme  Število vseh skokov Število skokov igralca na niz 
3 NIZI 1325 18 
4 NIZI 2228 19 
5 NIZOV 985 16 
Tabela 3 Seštevek skokov na tekmah s 3, 4 in 5 nizi ter povprečje le teh na posamezen niz 
Iz teh podatkov bi na prvi pogled lahko rekli, da zavračamo tudi našo tretjo hipotezo H3 a le to ne 
drži. Iz te tabele lahko sklepamo, da je na tekmah s štirimi nizi največje število skokov, vendar je 
to malo zavajajoč podatek, saj je bilo tekem s tremi nizi odigranih štiri, tekem s štirimi nizi pet in 
tekem s petimi nizi samo 2. Zato smo naredili še izračun povprečja skokov na tekmah s 3, 4 in 5 
nizi, da nam bo dala malo bolj jasno sliko (Tabela 4). Če pa v Tabeli 3 pogledamo število skokov 
igralca na niz, vidimo, da med tekmami s 3 in 4 nizi ni bistvenih razlik, kar pomeni, da igralci 
povprečno naredijo približno enako število skokov na niz, ne glede na to, koliko nizov traja 
tekma. To število je malenkost nižje pri tekmah s 5 nizi, zopet iz razloga krajšega trajanja 




Trajanje tekme Povprečno št. skokov na tekmo Povprečno št. skokov na niz 
3 NIZI 331 111 
4 NIZI 445 112 
5 NIZOV 493 99 
Tabela 4 Povprečno št. skokov na tekmah s 3, 4 in 5 nizi 
Iz Tabele 4 se sedaj lepo vidi, da povprečje števila skokov na tekmo narašča skupaj s številom 
odigranih nizov, kar je pričakovano. S to ugotovitvijo potrjujemo našo hipotezo H3, ki pravi, da 
število skokov na tekmi narašča skupaj s številom odigranih setov. 
Tudi to, da je razlika med tekmami s tremi in štirimi nizi večja kot razlika med štirimi in petimi 
nizi je normalno, saj se igra, kot že prej omenjeno, peti niz le do 15. točke in je razlika manjša. 
Če pa pogledamo povprečno število skokov na niz, vidimo, da so razlike med tekmami 
nepomembne (seveda spet vzamemo v zakup, da je zadnji, peti niz krajši), s čimer zaključimo, da 
je število skokov vseh igralcev na posamezen niz (z izjemo petega niza) ne glede na število setov 
na tekmi enak. 
Ker nam pri večini tabel narobe hodi ta najkrajši peti niz, smo naredili še izračune samo za 
odigrane pete nize (Tabela 5). Pridobljene številke se ujemajo z razliko odigranih točk v 
primerjavi z ostalimi nizi. 
5. NIZ Seštevek vseh Povprečje na niz Povprečje na igralca 
Št. skokov 139 70 12 








V odbojkarski igri se srečujemo z zelo zapletenimi gibanji, zaradi katerih malo težje določimo 
obremenitve. Nekaj raziskav na to temo smo že zasledili, mi pa smo želeli narediti še eno z 
napravo, ki še ni bila uporabljena v veliko raziskavah.   
Glede na to, da so glavne obremenitve odbojkarjev skoki, smo se odločili ugotvaljati kakšno je 
število skokov in višina skokov po posameznih igralnih mestih. V raziskavo smo vključili 8 
najbolj obremenjenih igralcev Katarskega kluba El Jaish. Meritve smo opravljali med 11 
tekmami. Igralci so imeli med vsako tekmo pripeto napravo MyVert, ki je sproti pridobivala 
podatke o višini in številu skokov. Podatke smo prenesli na računalnik za vsakega igralca posebej 
in primerjali podatke glede na igralno mesto.  
Raziskava je pokazala, da največ skokov na niz lahko pripišemo podajalcu, najvišje skoke pa 
korektorju. Tudi, ko smo primerjali rezultate z raziskavo J. Rojca (2016), smo videli, da je dobil 
podobne rezultate. Tako kot mi, sta imela podajalec in bloker največ zabeleženih skokov. Je pa 
ena posebnost, ki smo jo opazili in sicer, pri Rojcevi raziskavi so bili rezultati povprečnega 
števila skokov na igralno mesto zelo blizu (razlika med največjim in najmanjšim številom je bila 
5 skokov), medtem ko so bile pri naši raziskavi te številke zelo drugačne glede na igralno mesto 
(razlika med največjim in najmanjšim številom skokov je 14). Takšne razlike so nastale 
najverjetneje zaradi tega, ker ima Rojc v svoji raziskavi večji vzorec. 
Ugotovili smo, da je v tej ekipi najbolj obremenjen korektor, saj se njegovo število in višina 
skokov skorajda ne spreminja iz niza v niz. Sami smo pred raziskavo domnevali, da bo to 
napadalec, a se je izkazalo, da še zdaleč ni tako. Ko smo si ogledali graf, ki nam prikazuje število 
skokov na niz, nam je najbolj v oči padel zadnji, peti niz, ko se število skokov drastično zniža. Za 
to obstaja enostavna razlaga in sicer, da se ta niz igra le do 15. točke. Podajalec ima največje 
število skokov v tretjem nizu, potem pa to število počasi pada. Naredili smo tudi graf o višini 
skokov, ki je pokazal, da imajo igralci dokaj konstantno povprečno višino skokov v vseh nizih, še 
zdaleč najvišje povprečje pa ima igralec na mestu korektorja. J.Rojc (2016) je v svoji raziskavi 
ugotavljal tudi vrste skokov, ki so jih igralci izvajali med tekmo (servis, blok, napad itd.), njegovi 
rezultati so pokazali, da ima korektor največ skokov v napad in na servisu. 
23 
 
Na koncu smo si pogledali še povprečno število skokov na posamezen niz, glede na to, koliko 
setov je trajala posamezna tekma, ne glede na igralno mesto. Rezultati teh izračunov so pokazali, 
da igralci naredijo približno enako število skokov na set, ne glede število odigranih setov. Nižji 
rezultat, ki smo ga dobili iz odigranega petega seta, je bil v pričakovanih številkah. 
Z našo raziskavo smo dobili odgovore na naša vprašanja, a so bili ti odgovori namenjeni bolj kot 
ne le Katarskemu klubu El Jaish. Če bi želeli te rezultate posplošiti na večjo populacijo igralcev 
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